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Sepak bola adalah permainan yang menantang secara fisik dan mental. 
Seorang pemain harus mampu melakukan gerakan yang terampil dibawah 
kondisi permainan yang waktunya terbatas. Ketika mulai mempersiapkan diri 
untuk bermain bola keterampilan utama yang harus diperhatikan adalah 
penguasaan bola dengan kaki saat bergerak. Untuk penguasaan kaki saat 
bergerak kebutuhan atlit yang utama yaitu kelincahan merupakan kemampuan 
untuk mengubah arah dan posisi tubuh dengan cepat dan tepat pada saat 
bergerak tanpa kehilangan keseimbangan (Huda, 2011). 
Untuk menjadi atlit yang professional, hal yang harus diperhatikan 
yaitu kelincahan. Untuk memperoleh kelincahan seorang atlit harus  latihan 
secara terus menerus dan bertahap. Latihan dengan intensitas tinggi dapat 
mengakibatkan kelelahan yang akan mengganggu sistem muskuloskeletal dan 
mengakibatkan latihan tidak maksimal. Untuk memaksimalkan latihan 
berikutnya kinerjasanya yang penting adalah pulih secepat mungkin  (Reilly 
dan Ekblom, 2005).  
Pemulihan yang dimanfaatkan setelah latihan antara lain  pendinginan 
(coolling down), makan dan minum yang cukup, tidur serta perendaman air 
hangat dingin (contrsat bath). Diantara intervensi pemulihan setelah latihan 
yang dimanfaatkan yaitu contrasbath dan cooling down. Contrasbath 
merupakan perendaman air panas dan dingin dengan suhu 38ºC-15ºC dengan 
waktu 10 menit. Perendaman hangat dingin secara bergantian akan 
menyebabkan vasokontriksi dan vasodilatasi yang akan melancarkan aliran 
darah lokal, meningkatkan elastisitas otot dan mengurangi kejang otot 
(Brukner dan Khan, 2001). 
Jenis penelitian ini adalah Eksperiment, dengan menggunakan 
pendekatan Quasi Eksperiment atau Eksperiment semu karena variabel tidak 
semua dikontrol oleh peneliti dengan desain penelitiannya adalah Pre and 
Post test with Control Group Design yaitu membandingkan dua kelompok 
antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. Kelincahan adalah 
kemampuan seseorang untuk dapat mengubah arah dengan cepat dan tepat 
pada waktu bergerak tanpa kehilangan keseimbangan. Bentuk latihan 
kelincahan dapat dilakukan dalam bentuk lari bolak-balik (shuttle-run), lari 
kelak- kelok (zig-zag run), jongkok-berdiri (squat-thrust), dan sejenis lainnya 
(Yudiana, dkk., 2011). 
Untuk mengukur kelincahan dilakukan pretest untuk kelompok 1 
dengan lari 10 meter dan  kelak kelok di catat waktunya dengan stopwatch 
kemudian ditentukan penilainnya menggunakan tabel zig zag run diberikan 
intervensi contrasbath pada tungkai bawahnya dari angkle sampai knee. 
Setelah 10 menit atlet lari lagi 10 meter dan kelak kelok dicatat waktunya 
ditentukan nilainya dengan tabel shuttle run. Untuk pengukuran kelompok 
kontrol (kelompok 2) dilakukan pre test untuk dengan lari 10 meter dan kelak 
kelok di catat waktunya dengan stopwatch kemudian ditentukan penilaiannya 
dengan tabel zig zan run diberikan intervensi coolling down selama 10 menit. 
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Kemudian atlet lari lagi 10 meter dan kelak kelok dicatat waktunya 
ditentukan nilainya dengan tabel zig zag run. 
Dapat disimpulkan bahwa pemulihan setelah latihan zig zag run pada 
atlet sepak bola AD Batik Surakarta akan lebih cepat setelah diberikan 
contrasbath disbandingkan dengan cooling down. Diharapkan penelitian 
berikutnya untuk melakukan penelitian dengan responden yang lebih banyak 
selain pada olahraga sepak bola sehingga dapat mengetahui manfaat lebih 
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Latar Belakang: Sepak bola adalah permainan yang menantang secara fisik dan 
mental. Untuk penguasaan kaki saat bergerak kebutuhan atlit yang utama yaitu 
kelincahan merupakan kemampuan untuk mengubah arah dan posisi tubuh dengan 
cepat dan tepat pada saat bergerak tanpa kehilangan keseimbangan. Latihan 
dengan intensitas tinggi dapat mengakibatkan kelelahan mengakibatkan latihan 
tidak maksimal. Diantara intervensi pemulihan setelah latihan yang dimanfaatkan 
yaitu contrasbath dengan suhu 38ºC-15ºC selama 10 menit dan coolling down 
dengan stretching selama 10 menit. Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui 
pengaruh penambahan contrasbath pada coolling down dan untuk mengetahui 
beda pengaruh penambahan contrasbath  pada coolling down dan coolling down 
sebagai pemulihan setelah latihan zig zag run. Metode Penelitian: Jenis 
penelitian ini adalah Eksperiment, dengan menggunakan pendekatan Quasi 
Eksperiment dengan desain penelitiannya adalah Pre and Post test with Control 
Group Desain. Uji normalitas data dengan menggunakan uji Shapiro Wilk Test 
karena sample <30. Uji pengaruh dengan menggunakan Wilcoxon test sedangkan 
uji beda pengaruh dengan menggunakan  Mann Whitney. Hasil Penelitian:  Quasi 
Eksperiment dengan desain penelitiannya adalah Pre and Post test with Control 
Group Desain Untuk mengukur kelincahan menggunakan tabel agility run 
ratings. Pelaksanaan pengukuran di awali dengan lari zig zag 10 meter bolak balik 
kemudian dicatat pada tabel, diberikan intervensi terapi selama 10 menit. Sesudah 
terapi responden langsung dilakukan pengukuran dengan cara lari zig zag 10 
meter dan dicatat waktunya. Populasi dalam penelitian ini adalah atlet usia 12-13 
tahun yang ada di sekolah AD Batik Surakarta, dengan jumlah responden 10 
orang. Dari hasil penelitian ini didapatkan nilai P =0,043 untuk kelompok 
perlakuan yang berarti ada pengaruh pemberian contrasbath pada cooling down. 
Dan untuk variabel cooling down didapatkan nilai P =0,893 dimana P > 0,05 
sehingga tidak ada pengaruh pemberian cooling down untuk pemulihan 
kelincahan.   
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Background: Football is game that challenge by physical and mental. For 
moment foot mastery move atlit need that main namely alacrity is ability for 
turning direction and position body quickly and right on moment move without 
ataxia. Training with high intensity may result in fatigue result training not 
maximal. Among intervention recovery after training exploited namely 
contrasbath with 38ºC-15ºC temperature for 10 minute and coolling down with 
stretching for 10 minute. Purpose Research: To know contrasbath influence 
addition in coolling down and to know contrasbath addition influence difference 
in coolling down and coolling down recovery after zig zag run training. Research 
Methods: This type research is Eksperiment, by using Quasi Eksperiment's 
approach with the design research is Pre and Post test with Control Group Design. 
Test influence by using Wilcoxon test while test difference influence by using 
Mann Whitney. 
 Result Research: Quasi Eksperiment with the design research is Pre and Post 
test with Control Group Design. To measure alacrity use agility run ratings. 
mplementation scaling in awali by run zig zag 10 return bolak meters then 
recorded in table, given by intervention therapy for 10 minute.  After therapy 
respondent immediately conducted by scaling in a way run zig zag 10 meters and 
recorded the time. Population in this research is athlete age of 12-13 year existing 
at school Surakarta AD Batik, with number respondent of 10 people. From this 
result research obtained P value =0,043 for group treatment that is meaningful 
have contrasbath influence giving in cooling down. And to variable cooling down 
obtained P value =0,893 where P > 0,05 until do not have cooling down influence 
giving for recovery agiity.    
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